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Вступ. Людина є творцем власного здоров’я, яке залежить від її зрілої самосвідомості, знань про здоров’я та стратегії поведінки, що визначають її здоровий спосіб життя. Феномен здорового способу життя розглядаємо як форму повсякденного життя, яка включає відповідні принципи та правила, що розвивають адаптивні можливості організму, сприяють успішному формуванню, збереженню, зміцненню або відновленню здоров’я і повноцінній діяльності.
Метою дослідження є наукове обґрунтування ролі рухової активності у формуванні, зміцненні та збереженні здоров’я людини.

Методи. Дослідження побудоване на використанні загальнонаукових методів дослідження, а саме: аналізі джерел наукової літератури, синтезі висновків, порівнянні та спостереженні.
Результати. Умовами формування здорового способу життя є: рухова активність, збалансоване та повноцінне харчування, відсутність шкідливих звичок, загартування та активний відпочинок. Одним із основних показників здорового способу життя є рухова активність, або обсяг фізичних навантажень. Вона поєднує в собі різноманітні рухові дії, що виконуються в повсякденному житті і трудовій діяльності. 

Нині основним правилом здорового способу життя визначається правильно організована рухова активність упродовж дня, що необхідно для збереження і зміцнення здоров’я, підвищення продуктивності праці, в тому числі у нових і часто незвичних для організму людини умовах. Постійна рухова активність сприяє розвитку й активності різних груп м’язів, поліпшує функції внутрішніх органів і систем. Активна м’язова діяльність сприяє зміцненню діяльності серцево-судинної, дихальної й інших систем, визначає фізичний розвиток і фізичну підготовленість людини [1, с. 120].

Оптимальний руховий режим розуміємо як регламентоване за інтенсивністю фізичне навантаження, що повністю задовольняє біологічну потребу в рухах, відповідає функціональним можливостям організму, враховує специфіку професійної діяльності та сприяє формуванню здорового способу життя, збереженню та зміцненню здоров’я. Мета такого режиму – досягнення оптимального рівня функціональної активності організму [2, с. 76–77].
Під час дослідження рухової активності проведено анкетування та опитування студентів Національного університету «Полтавська політехніка імені Юрія Кондратюка» на виявлення розуміння ними важливості рухової активності у формуванні здорового способу життя (рис. 1).
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Рис. 1. Розуміння важливості рухової активності у формуванні здорового способу життя студентами факультету фізичної культури та спорту 

Після проведених анкетувань та бесід серед студентів, що брали участь у опитуванні, з метою ознайомлення їх із складовими здорового способу життя та значенням рухової активності та повноцінного і збалансованого харчування у збереженні та зміцненні здоров’я, чимало студентів виявили бажання відвідувати науковий гурток фізичної культури та спорту, а також секцію з фітнесу та настільного тенісу при кафедрі фізичної культури та спорту Національного університету імені Юрія Кондратюка, взяли участь у руханках і флешмобах, які проводяться в університеті. 

Висновки. Результати дослідження здорового способу життя студентської молоді (на прикладі студентів факультету фізичної культури та спорту Національного університету «Полтавська політехніка імені Юрія Кондратюка») показали, що молодь готова до формування ЗСЖ або вже переймається тим, щоб спосіб життя відповідав критеріям здорового. Підходить до цього молодь через самооцінку власного способу життя та способу життя своїх друзів і знайомих, отримання знань про здоров’я та здоровий спосіб життя і його складі, займаючись у спортивних секціях.
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